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算出を行い，基準値（腹囲 : 男性 85 cm，女性



































































































25%が 65歳以上の高齢者である。（参考文献 1） 
　そこで私たちは，そのような超高齢化社会での
高齢者の生活の質を上げるため，また，自らが高
齢者になった時に備えるために，どのような運動
を行えば良いのかに焦点を当てて研究することと
した。
2.　研　究　方　法
今回は文献やインターネットを用いて調べるほ
か，福島県立医科大学自然科学講座（数学）の講
師である安達隆先生と，福島県立医科大学附属病
院リハビリテーションセンター部長の大井直往先
生にお話を伺った。
3.　自然科学講座，安達隆講師への 
聞き取りの結果
学生時代にアメリカンフットボールをしてきた
という先生は，町の力持ちを目指すために筋肉を
つけようと思ったという。
朝は腹筋 400回と腕立て伏せ 200回，夜はス
クワット 800～1,000回に加えて，週 3回はスポー
ツジムに通う生活を送り，その運動時間は平日 2
時間 45分，休日は 5時間ほどに及ぶという。こ
うした筋肉トレーニングは，普段重いものを持つ
ことが苦にならないことからもその効果を実感し
ているということだった。
4.　福島県立医科大学附属病院リハビリテー 
ションセンター部長の大井直往先生 
への聞き取りの結果
私たちが，加齢による転倒，寝たきりの防止の
ためにはどのような筋トレを行うべきか，と質問
すると様々なことについて話をきくことができ
た。
まず，筋肉についての基礎知識だ。筋肉とは動
物の持つ組織で，収縮することで力を発生させる
運動器官であり，筋力はその収縮時の力の大きさ
で，筋肉量や筋肉の長さではなく筋肉の太さに比
例する。
筋肉にはいくつかの分類がある。組織学的には
多核の骨格筋と単核の平滑筋，心筋，存在する場
所によって骨格筋と内臓筋，意識して動かせるか
どうかで随意筋と不随意筋に分類できる。日常的
に筋肉と言う時，一般的には骨格筋を指す。骨格
筋は見た目によって赤筋と白筋に分類できる。赤
筋は遅筋とも言い，長時間運動に，白筋は速筋と
も言い，瞬発的な運動に使われる。
また，なぜ転倒しやすくなるのか説明を受け
た。筋肉には三つの性質，筋持久力，筋力，柔軟
性がある。この内，筋持久力が低下することで姿
勢の維持が難しくなり，バランス力の低下，ま
た，足が上がりにくくなるといった状態になり，
転倒を引き起こしやすくなる。筋持久力を付ける
には普通の速度ではなく速めの散歩が有効であ
る。筋力，柔軟性が低下することで自立や歩行が
難しくなり，寝たきりになりやすくなる。これら
を付けるにはスクワット，鉄アレイ，チューブエ
クササイズなどが有効である。
これらの説明を受け，若いときからできる対策
はないか，と質問したところ，筋肉は蓄えること
は出来ないので，常にある一定の筋肉を保てるよ
うに最低限の筋トレを続けることが必要だ，と答
えを貰った。
